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Latar Belakang : Laundry adalah salah satu jenis usaha informal yang saat ini 
telah berkembang pesat di masyarakat. Pekerja laundry umumnya melakukan 
kegiatan membilas, menjemur, mengangkat, melipat, menyetrika. Hal ini dapat 
menyebabkan keluhan muskuloskeletal yang secara umum mengeluh di bagian 
punggung bawah. Untuk mengatasi masalah nyeri punggung bawah salah satunya 
dapat dilakukan latihan Combination Of Isotonic (COI) dan edukasi. 
Tujuan : Untuk mengetahui adanya pengaruh latihan Combination Of Isotonic 
(COI) dan Edukasi terhadap pengurangan nyeri punggung bawah (NPB) pada 
pekerja laundry yang mengalami nyeri punggung bawah di desa Pabelan. 
Metode : Penelitian menggunakan metode Quasi Eksperimental dengan design 
penelitian Pre and Post Two Group Design dengan membandingkan antara 2 
kelompok yaitu, latihan Combination Of Isotonic (COI) dan edukasi berupa 
latihan stretching m. hamstring yang dilakukan selama 4 minggu dengan 18 
responden. Tehnik analisa data pada  penelitian ini menggunakan Wilcoxon untuk 
uji pengaruh serta Mann Whitney untuk uji beda pengaruh. 
Hasil :Hasil penelitian pengaruh pemberian latihan Combination Of Isotonic 
(COI) dan Edukasi menggunakan uji Wilcoxon. Yaitu, latihan Combination Of 
Isotonic (COI) dengan hasil p=0,007 berarti p<0,05 dapat disimpulkan ada 
pengaruh terhadap pengurangan nyeri punggung bawah, dan Edukasi dengan hasil 
p=0,025 berarti p>0,05 dapat disimpulkan ada pengaruh yang terhadap penurunan 
nyeri punggung bawah.  Serta hasil uji beda pengaruh antara pemberian latihan 
Combination Of Isotonic (COI) dan Edukasi menggunakan uji Mann Whitney 
dengan hasil p=0,002 berarti p<0,05 dapat disimpulkan ada beda pengaruh antara 
latihan combination of isotonic (COI) dan edukasi terhadap penurunan nyeri 
punggung bawah. 
Kesimpulan :Ada perbedaan pengaruh antara latihan Combination Of Isotonic 
(COI) dan Edukasi terhadap terhadap penurunan nyeri punggung bawah  
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Background: Laundry is one type of informal businesses, which has been 
growing rapidly in the community. Laundry workers generally conducting drying, 
rinsing, lifting, folding, ironing. This can lead to musculoskeletal disorders is 
generally complained in the lower back. To overcome the problem of lower back 
pain one can do exercises Combination Of Isotonic (COI) and education. 
Objective: To investigate the effect of exercise Combination Of Isotonic (COI) 
and Education on reducing low back pain (LBP) in the laundry workers who 
experience lower back pain in the village Pabelan. 
Methods: Research using Quasi Experimental research design Pre and Post Two 
Group Design by comparing the two groups, namely, exercise Combination Of 
Isotonic (COI) and education in the form of stretching exercises m. hamstring 
conducted over 4 weeks with 18 respondents. Data analysis techniques in this 
study using the Wilcoxon's test and Mann Whitney influence to test different 
influences.. 
Result: The results of the study the effect of exercise Combination Of Isotonic 
(COI) and Education using Wilcoxon test. Namely, Combination Of Isotonic 
exercises (COI) with the results mean p = 0.007 p <0.05 can be concluded no 
effect on the reduction of lower back pain, and Education with the results mean p 
= 0.025 p> 0.05 can be concluded no influence on the decline lower back pain. As 
well as the results of different test exercises influence between treatment 
Combination Of Isotonic (COI) and Education using Mann Whitney test with the 
results mean p = 0.002 p <0.05 can be concluded there is a difference between the 
effect of combination of isotonic exercises (COI) and education to decrease back 
pain under. 
Conclusions: There is a difference between the effects of exercise Combination 
Of Isotonic (COI) and Education to the decrease lower back pain. 
Keywords: Exercise Combination Of Isotonic (COI), Education, Lower Back 
Pain. 
  
A. PENDAHULUAN  
1. Latar Belakang 
Menurut Samara (2005) insiden dan beratnya gangguan nyeri 
punggung bawah (NPB) lebih sering dijumpai pada pekerja wanita 
dibandingkan laki-laki, prevalensi NPB di Indonesia menunjukkan 60% 
orang dewasa mengalami nyeri punggung bawah. Jika ditinjau dari angka 
kejadian biasanya NPB mulai diderita antara usia 20 tahun – 55 tahun dan 
paling banyak usia 30 tahun (<40 tahun). 
Posisi statis dalam bekerja adalah faktor utama yang tidak dapat 
terhindarkan, bila keadaan statis tersebut bersifat terus menerus  maka 
tidak  dapat dipungkiri akan menyebabkan gangguan kesehatan seperti 
NPB. Sedangkan definisi NPB sendiri menurut (Tulder, 2001) dalam 
(Dachlan, 2009) NPB bukanlah suatu penyakit atau diagnosis yang 
menunjukkan suatu penyakit tetapi mengacu pada sindroma klinis dengan 
manifestasi berupa nyeri dan keluhan tidak nyaman seperti ketegangan dan 
atau kekakuan otot didaerah  punggung bawah yang dimulai dari Vertebra 
Thorax XII sampai dengan anus. NPB yang timbul dapat mengakibatkan 
kehilangan jam kerja sehingga mengganggu produktivitas kerja. Duduk 
yang lama menyebabkan beban yang berlebihan dan kerusakan jaringan 
pada vertebra lumbal (Samara, 2005). 
Kofotolis (2006) menyatakan pemberian terapi latihan pada kasus 
NPB dengan metode baru seperti Proprioceptive Neuromuscular 
Facilitation (PNF) dengan teknik Combination Of Isotonic (COI) akan 
  
lebih efektif karena merupakan sebuah latihan yang dirancang untuk 
meningkatkan respon mekanisme neuromuskuler dengan merangsang 
proprioceptors. Pola latihan PNF sendiri memiliki pola spiral, dan arah 
diagonal yang sinergis dengan sistem pusat kontrol otot, serta kinerja pola 
latihan ini sejalan dan disesuaikan dengan serabut otot yang digunakan. 
Kinerja gerakan dalam pola PNF sendiri dapat menstimulasi otot bekerja 
dengan cara mengoptimalkan fungsi otot yang digunakan dalam 
melakukan sebuah gerakan. 
Serta pemberian sebuah edukasi yang nantinya dapat dilakukan 
secara mandiri dapat membantu mengurangi nyeri yang sedang dialami 
seseorang, dimana edukasi sendiri menurut Setiawati (2008) adalah sebuah 
kegiatan yang berupaya untuk meningkatkan suatu pengetahuan kesehatan 
seseorang maupun kelompok sehingga seseorang dapat memahami 
bagaimana pengelolaan faktor risiko penyakit, perilaku hidup sehat dalam 
upaya meningkatkan status kesehatan serta mencegah timbulnya kembali 
penyakit. Sebuah pengajaran suatu pengetahuan dan kemampuan 
dilakukan  dengan cara praktik dan belajar ataupun hanya sebuah instruksi, 
2. Rumusan Masalah 
Apakah ada pengaruh latihan Combination Of Isotonic (COI) dan 
edukasi dalam mengurangi nyeri punggung bawah bawah (NPB) pada 




3. Tujuan Penelitian 
Mengetahui ada pengaruh latihan Combination Of Isotonic (COI) 
dan edukasi dalam mengurangi nyeri punggung bawah bawah (NPB) pada 
pekerja laundry serta apakah ada perbedaan pengaruh dari kedua latihan 
tersebut. 
B. KERANGKA TEORI 
1. Nyeri Punggang Bawah (NPB) atau Low Back Pain (LBP) 
Nyeri Punggang Bawah (NPB) adalah nyeri di bagian lumbar dan 
lumbosacral. Nyeri ini sangat beragam ketajaman dan intensitasnya. Nyeri 
bisa diakibatkan oleh regangan otot atau tekanan pada akar saraf, nyeri 
punggung biasanya dirasakan sebagai rasa sakit, tegangan, atau rasa kaku 
di bagian punggung. Nyeri ini dapat bertambah buruk dengan postur tubuh 
yang tidak sesuai pada saat duduk atau berdiri, cara menunduk yang salah, 
atau mengangkat barang yang terlalu berat (Huldani, 2012). 
Untuk menentukan jenis keluhan NPB yang di alami seseorang 
perlu dilakukan beberapa tes spesifik seperti Straight Leg Rissing Test 
(Laseigue’s Test) dan Sitting Root Test untuk menentukan jenis keluhan 
nyeri punggung yang di alami (Brader, 2006). 
2. Manifestasi klinis  
Otot punggung bawah memberi kekuatan dan perengangan untuk 
berbagai aktivitas, seperti berdiri, berjalan, dan mengangkat. Postur 
lordotik lumbar merupakan postur alamiah yang tidak dapat diubah. 
Seseorang yang mengalami NPB kronik, otot ekstensor lumbar lebih 
  
lemah dibanding otot fleksor, sehingga tidak kuat mengangkat beban. Otot 
sendiri sebenarnya tidak jelas sebagai sumber nyeri, tetapi muscle spindles 
jelas diinervasi sistem saraf simpatis. Dengan hiperaktivitas kronik, sistem 
simpatis ini (seperti pada ansietas), muscle spindles mengalami spasme, 
sehingga terasa nyeri tekan. 
Nyeri tekan disebabkan karena perlekatan otot yang mengalami 
inflamasi kronik sehingga akan mengakibatkan nyeri. Perlekatan otot yang 
tidak sempurna akan melepaskan pancaran rangsang saraf berbahaya yang 
mengakibatkan nyeri, sehingga menghambat aktivitas otot. Terbukti ada 
hubungan langsung antara jumlah rangsang berbahaya penghambat fungsi 
otot dengan kekuatan otot yang tersedia. Sekali nyeri dihilangkan, akan 
muncul tenaga otot yang lebih besar. Jadi penurunan kekuatan otot 
mungkin berhubungan dengan nyeri, latihan dapat merangsang pemulihan 
kekuatan otot (Dachlan, 2009). 
3. Postur dan Sikap Kerja Duduk Pada Pekerja Laundry 
Purwaningsih dan Wicaksono (2007) menjelaskan bahwa postur 
kerja merupakan pengaturan sikap tubuh saat bekerja. Sikap kerja yang 
berbeda akan menghasilkan kekuatan yang berbeda pula. Pada saat bekerja 
sebaiknya postur dilakukan secara alamiah sehingga dapat meminimalisasi 
timbulnya cedera muskuloskeletal. Kenyamanan tercipta bila pekerja telah 
melakukan postur kerja yang baik dan aman. 
Duduk memerlukan lebih sedikit energi daripada berdiri, karena 
hal itu dapat mengurangi banyaknya beban otot statis pada kaki. Namun 
  
sikap duduk yang keliru akan menyebabkan masalah-masalah pada 
pungggung. Misalnya pegawai laundry dengan sikap duduk yang salah 
akan menderita pada bagian punggungnya. Tekanan pada bagian tulang 
belakang akan meningkat pada saat duduk, dibandingkan dengan saat 
berdiri ataupun berbaring. Jika diasumsikan tekanan tersebut sekitar 100%, 
maka cara duduk yang tegang atau kaku (erect posture) dapat 
menyebabkan tekanan tersebut mencapai 140% dan cara duduk yang 
dilakukan dengan membungkuk kedepan menyebabkan tekanan tersebut 
sampai 190%. Sikap duduk yang tegang lebih banyak memerlukan 
aktifitas otot tulang belakang dari pada sikap duduk yang condong 
kedepan (Nurmianto, 2004). 
4. Oswestry Disability Index (ODI) 
ODI adalah sebuah kuesioner yang dibuat untuk mempermudah 
tenaga medis seperti fisioterapis guna mendapatkan data tentang seberapa 
tingkat nyeri punggung bawah yang diderita pasien sehingga berdampak 
pada kemampuan fungsional pasien sehari-hari (Trisnowiyanto, 2012). 
5. Combination of Isotonic (COI) 
COI adalah suatu bentuk latihan PNF yang menggunakan teknik 
kontraksi isotonic dengan gerakan yang ditujukan pada bagian agonis 
dimana untuk mengendalikan / mengontrol sebuah  kontraksi otot yang 
terkoordinasi.  Teknik ini menggabungkan dari beberapa jenis kontraksi 
otot seperti konsentrik, eksentrik, dan maintened. Pada pola latihan ini 
gerakan agonis tidak disertai dengan fase gerakan reflek yang dapat 
  
menjadikan sebuah gerakan lebih halus, terkontrol, dan terkoordinasi 
sehingga mendapatkan gerakan fungsional 
Menurut Kofotolis (2012) latihan yang dilakukan dalam waktu 2 
sampai 4 minggu memiliki efek yang baik terhadap peningkatan kekuatan 
otot pada trunk mobility dan endurance sehingga dapat menurunkan 
tingkat nyeri, selain itu pada penelitian lain yang dilakukan Franklin 
(2013) dengan pemberian latihan selama 4 minggu akan memperlihatkan 
hasil yang sangat sigifikan terhadap peningkatan kekuatan otot core 
sehingga dapat menurangi resiko nyeri punggung. 
6. Mekanisme COI Terhadap Pengurangan Nyeri 
PNF merupakan respon mekanisme saraf  otot melalui rangsangan 
proprioreceptor yang dapat mengakibatkan pemberian facilitation ataupun 
inhibisi (Purbo, 2002). 
Dengan adanya tekanan dan beban berlebihan yang diterima otot 
secara isotonic akan mengakibatkan penambahan regangan pada tendon, 
oleh karena itu muscle spindle akan menerima rangsangan yang lebih kuat. 
Hal ini menyebabkan rangsangan yang diterima muscle spindle mencapai 
ambang batas rangsangnya, dimana makin kuat otot diregang maka akan 
membuat kontraksi semakin kuat. Bila tegangan otot menjadi kuat, maka 
kontraksi akan mendadak berhenti dan melemaskan otot, sehingga 
terjadilah rileksasi otot secara tiba – tiba karena aktifnya golgi tendon 
organ. Hal ini sesuai dengan prinsip Innervatie reciprocal dimana aktifitas 
reflek kontraksi otot agonis akan membuat rilek antagonisnya, rileksasi 
  
tersebut dapat disebut juga efek inhibisi atau autogenic inhibistion reflek 
(medicinesi, 2011). 
7. Edukasi 
Menurut KBBI “Edukasi" berasal dari kata edu (perihal), dan kasi 
(pendidikan) dimana dapat diartikan sebagai sebuah proses mengajar atau 
memberikan pendidikan secara formal maupun non formal yang bertujuan 
untuk meningkatkan kesehatan seseorang. 
Edukasi yang diberikan berupa latihan Active Stretching 
m.Hamstring akibat dari postur kerja duduk di kursi yang terlalu lama 
sehingga mengalami pemendekan, Dimana otot hamstring sendiri 
memiliki peran penting sebagai stabilitator postural menurut Wismanto 
(2011) yang mengatakan bahwa otot hamstring terkoneksi dengan otot-
otot yang berada di punggung belakang yang merupakan komponen 
stabilitator postur tubuh. Sehingga pada intinya otot hamstring apabila 
mengalami pemendekan maka akan berdampak pada pergerakan dari 
Sacroiliac Joint, Kompleksitas otot Hamstring atau hamstring muscle 
complex (HMC) secara fungsional sangat penting kaitannya bagi hip 
extensors dan knee flexors. 
C. METODOLOGI PENELITIAN 
Penelitian dilakukan pada pekerja laundry di desa pabelan sekitar 
Universitas Muhammadiyah Surakarta pada bulan januari selama 4 minggu 
dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu. Jenis penelitian yang digunakan 
yaitu Quasi Eksperiment dengan Pre And Post Test Two Group Design. 
  
Populasi terdiri dari 100 pekerja laundry, yang sesuai dengan kriteria inklusi 
dan eksklusi 18 orang. Pada penelitian ini dibagi menjadi 2 kelompok yaitu 
kelompok yang diberikan latihan Combination Of Isotonic (COI) dan Edukasi. 
Tehnik analisa data menggunakan Wilcoxon untuk uji pengaruh dan Mann-
Whitney untuk uji beda pengaruh. 
D. HASIL PENELITIAN 
1. Menurut Karakteristik Berdasarkan Umur 
Pada penelitian ini responden dengan frekuensi umur responden 
pada rentang umur 25-26 dan 39-40 tahun merupakan usia terbanyak. 
Menurut Tarwaka (2014) bahwa umur adalah sebuah faktor penyebab 
keluhan sistem muskuloskeletal. Penelitian Bettie’e, et al (1989) dalam 
Pandu (2015) menyatakan bahwa kekuatan otot maksimal yang dimiliki 
seseorang terjadi saat umur 20-29 tahun, sehingga kondisi otot akan terus 
terjadi penurunan sesuai dengan bertambahnya usia. Pada kondisi dimana 
usia semakin meningkat, akan di ikuti dengan munculnya keluhan nyeri 
otot. 
Tabel 4.1 




Frekuensi (n) Persentase (%) 
25-26 4 22,20 
27-28 2 11,12 
29-30 2 11,12 
33-34 2 11,12 
35-36 2 11,12 
37-38 2 11,12 
39-40 4 22,20 
Total 18 100,0 
  
2. Menurut Karakteristik Berdasarkan Durasi Kerja 
Tabel. 4.2 
Distribusi Frekuensi Durasi Kerja 
Durasi Bekerja 
(Jam) 









≤ 5 0 0 0 0 
> 5 9 100 9 100 
Total 9 100 9 100 
 
Dari data tersebut diketahui bahwa semua responden bekerja lebh 
dari 5 jam kerja. Menurut Rivai (2014) dalam (Pandu,2015) bahwa masa 
kerja merupakan faktor risiko yang sangat mempengaruhi seorang pekerja 
terhadap risiko terjadinya keluhan musculoskeletal. Terutama untuk jenis 
pekerjaan yang mengharuskan posisi statis yang lama, masa kerja yang 
lama dengan aktifitas yang dilakukan dalam kondisi statis akan 
menyebabkan keluhan muskuloskeletal yang berkepanjangan . 
Menurut Samara (2004) menyebutkan dalam penelitianya 
ditemukan bahwa pekerja yang duduk statis selama 91-300 menit (5jam) 
mempunyai risiko timbulnya NPB 2,35 kali lebih besar bila dibandingkan 
dengan pekerja yang duduk statis 5-90 menit, karena duduk yang lama 




3. Pengaruh latihan Combination Of Isotonic dan Edukasi dalam 
mengurangi nyeri punggung bawah pada pekerja laundry. 
Tabel 4.6 
Pengaruh Latihan Combination Of Isotonic Terhadap Pengurangan 
Nyeri Punggung Bawah Bawah 
 Mean SD Z Sig.(2-tailed) 




Post Test 31,44 7,28 
 
Tabel 4.7 
Pengaruh Edukasi Terhadap Pengurangan Nyeri Punggung Bawah 
Bawah 
 Mean SD Z Sig.(2-tailed) 




Post Test 27,56 27,56 
 
Dari kedua tabel tersebut dapat disimpulkan bahwa dari pemberian 
Pengaruh Latihan Combination Of Isotonic atau Edukasi, sama-sama 
berpengaruh terhadap penurunan nyeri punggung bawah bawah hal ini 
dapat dilihat dari p kedua perlakuan p<0,05 
4. Perbedaan Pengaruh Antara Latihan Combination Of Isotonic dan 
Edukasi Dalam Pengurangan Nyeri Punggung Bawah Bawah Pada 
Pekerja Laundry. 
Tabel 4.8 
Beda Pengaruh Latihan Combination Of Isotonic dan Edukasi 
Terhadap Penurunan Nyeri Punggung Bawah Bawah 
 
 Mean SD Z Sig.(2-tailed) 
Selisih Combination Of Isotonic 4,11 5,67 
-3,067 0,002 
Selisih Edukaso 1,50 0,51 
 
Dari data di atas dapat diketahui bahwa pemberian Latihan 
Combination Of Isotonic lebih efektif dari Edukasi terhadap penurunan 
  
nyeri pinggang bawah dengan cara melihat selisih mean antara Latihan 
Combination Of Isotonic dan Edukasi. Latihan Combination Of Isotonic 
lebih berpengaruh besar terhadap penurunan nyeri punggung bawah  pada 
responden karena merupakan sebuah latihan yang dirancang untuk 
meningkatkan respon mekanisme neuromuskuler dengan merangsang 
proprioceptors (Kofotolis, 2006), dengan merespon fungsi kontraksi dari 
muscle spindle sehingga akan menyebabkan meningkatnya rangsangan 
pada golgi tendon organ sehingga terjadi proses rileksasi dan pengurangan 
nyeri. Berbeda dengan edukasi yang dilakukan secara mandiri hanya 
memberikan efek stretching otot dengan merespon stretch reseptor dari 
muscle spindle sehingga golgi tendon organ menghambat terjadinya 
ketegangan otot yang berlebihan serta dapat mengurangi nyeri dan 
meningkatkan fleksibilitas otot (Evan, 2010) 
E. KESIMPULAN DAN SARAN 
1. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan maka dapat 
disimpulkan bahwa: (1) Latihan Combination Of Isotonic dan Edukasi 
memiliki pengaruh terhadap pengurangan nyeri punggung bawah pada 
pekerja laundry. (2) Ada beda pengaruh antara latihan Combination Of 





a. Bagi Peneliti Selanjutnya 
Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat berguna untuk 
mengembangkan penelitian selanjutnya tentang latihan Combination 
Of Isotonic dan edukasi untuk pengurangan nyeri punggung bawah, 
serta bisa menambahkan faktor – faktor lain yang dapat mempengaruhi 
hasil seperti mengkelompokan usia pekerja dan memberikan klasifikasi 
durasi kerja secara homogen dari semua responden yang digunakan 
sehingga didapatkan hasil yang tepat. 
b. Bagi Pemilik Home Industry 
Melakukan upaya pencegahan terhadap gangguan kesehatan 
dan keselamatan pada pekerja, diantaranya melakukan penggantian 
(substitusi) desain stasiun kerja yang lebih ergonomis baik dari 
konstruksi bangunan maupun alat produksi yang lebih aman sesuai 
dengan postur masing-masing pekerja sehingga tidak sampai terjadi 
posisi atau postur kerja yang dipaksakan. 
c. Bagi Pekerja 
Disarankan untuk duduk tegak agar punggung tidak bungkuk 
dan otot perut tidak lemas. Maka dianjurkan pemilihan sikap duduk 
yang tegak diselingi istirahat dengan sedikit membungkuk saat 
bekerja. Melakukan gerakan peregangan atau rileksasi pada waktu jam 
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